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มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ กลุ่มตวัอย่างเป็นนิสติคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 6 สาขาวชิา 
ได้แก่ พลศึกษา สุขศึกษา สุขศึกษาและพลศึกษา สนัทนาการ วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย  
และสาธารณสุขศาสตร์ จ านวน 400 คน ได้มาโดยการสุ่มแบบแบ่งชัน้ เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
เป็นแบบสอบถามแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั ที่ผูว้จิยัสรา้งขึน้ มจี านวนทัง้หมด 59 ขอ้ ซึง่ถามเกี่ยวกบั
ปัจจยัพืน้ฐาน (ภายใน) และปัจจยัสิง่แวดลอ้ม (ภายนอก) ทีท่ าใหเ้คลื่อนไหวร่างกายมคี่าความเชื่อมัน่เท่ากบั 0.98 
วเิคราะหข์อ้มูลโดยการหาค่า ความถี ่รอ้ยละ ค่าเฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าท ีวเิคราะหค์วามแปร 
ปรวนแบบทางเดยีว ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี และวเิคราะหปั์จจยัโดยการวเิคราะห์
ถดถอยพหุคูณแบบขัน้ตอน ผลการวิจยัพบว่า 1) การเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศึกษา มหาวทิยาลยั 
ศรนีครนิทรวโิรฒ มกีารออกก าลงักายมากกว่าหรอืเท่ากบั 5 ครัง้ต่อสปัดาห์ คดิเป็นรอ้ยละ 29.30 โดยใชเ้วลาใน 
การออกก าลงักายมากกว่าหรอืเท่ากบั 60 นาทต่ีอครัง้ คดิเป็นรอ้ยละ 36.50 และระดบัความหนักทีใ่ช้ในการออก
ก าลงักายที่ท าให้ร่างกายมกีารเปลีย่นแปลงเลก็น้อยโดยวดัจากอตัราชพีจรทีเ่พิม่ขึน้เพยีงเลก็น้อย คดิเป็นรอ้ยละ 
36.00 2) ผลการวเิคราะห์การเคลื่อนไหวร่าง กายของนิสติคณะพลศกึษามหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิ รฒ พบว่า  
มีความแตกต่างกันระหว่างเพศ และนิสิตที่ เรียนสาขาวิชาต่างกันมีการเคลื่อนไหวร่างกายแตกต่างกัน  
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3) ปัจจัยมีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิตคณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒอยู่ ในระดับมาก (?̅?= 4.06, S.D. = 0.43) โดยพบว่า นิสิตคณะพลศึกษา  
มกีารเคลื่อนไหวร่างกายอนัเนื่องมาจากปัจจยัพื้นฐาน (ภายใน) อยู่ในระดบัมากที่สุด (?̅? = 4.27, S.D. = 0.46)  
และปัจจยัสิง่แวดลอ้ม (ภายนอก) อยู่ในระดบัมาก (?̅? = 3.76, S.D. = 0.60) 4) ผลการวเิคราะห ์ปัจจยัทีม่อีทิธพิล
ต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ พบว่า ปัจจยัพืน้ฐานมอีทิธพิลต่อ




การเคลื่อนไหวร่างกายที่ต่างกนั อย่างมนีัยส าคญัทางสถติิที่ระดบั .05 5) ปัจจยัพื้นฐานด้านแรงจูงใจในการออก
ก าลังกาย ปัจจยัสิง่แวดล้อมด้านการสนับสนุนของครอบครัว การสนับสนุนของคณะ/หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง  
การมกีลุ่ม/การเป็นสมาชกิของกลุ่ม และความพรอ้มของอุปกรณ์/สถานที่ สามารถร่วมกนัพยากรณ์เพื่อจ าแนก
กลุ่มนิสติที่มกีารเคลื่อนไหวร่างกายแตกต่างกนัได้รอ้ยละ 38 โดยปัจจยัพืน้ฐานดา้นแรงจงูใจในการออกก าลงักาย 
และปัจจยัสิง่แวดลอ้มด้านการสนบัสนุนของครอบครวั การสนบัสนุนของคณะ/หน่วยงานทีเ่กีย่วขอ้ง การมกีลุ่ม/การ
เป็นสมาชกิของกลุ่ม และความพรอ้มของอุปกรณ์/สถานทีส่ามารถอธบิายการผนัแปรการเคลื่อนไหวร่างกายของ
นิสิตสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกายได้ระหว่าง  25.05 - 103.17 หน่วย หมายถึงมีการ
เคลื่อนไหวร่างกายในชวีติประจ าวนัน้อยกว่าทีค่วรจะเป็นจนถงึการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างฉบัไวเพื่อใหม้สีขุภาพด ี 
 
ค าส าคญั: ปัจจยัพืน้ฐาน (ภายใน), ปัจจยัสิง่แวดลอ้ม (ภายนอก), การเคลื่อนไหวร่างกาย, นิสติ 
 
Abstract 
 The purpose of this research was to study the factors influenced on physical movement of the 
faculty of physical education students at Srinakharinwirot University. Subjects were 400 students from 
faculty of physical education at Srinakharinwirot University from six programs, 1.  physical education  
2.  Health education 3.  Health and physical education 4.  Recreation 5.  Exercise and Sport science  
and 6. Public Health, were stratified random sampling to take part in the study. The instrument for data 
collection was the 5 level of rating scale type questionnaire developed and consisted of 59 items under 
2 aspects of factors which included the basic (intrinsic) and environment (extrinsic) factors with reliability 
value of 0.98. Data from the test were analyzed.  The frequency, percentage, mean, standard deviation, 
t – test, one way analysis of variance, Bonferroni’ s method and stepwise multiple regression were taken 
into account.  The results revealed that:  1)  The percentage of physical movement students were 
respectively exercised for 5 times a week was 29.30, it took 60 minutes or more per time was 36.50, and 
little change in pulse from resting level was 36.00. 2) The physical movement of the faculty of physical 
education students at Srinakharinwirot University had significant difference between of gender and 
different programs at the .05 level.  3) The factors were respectively influenced on physical movement of 
the faculty of physical education students at Srinakharinwirot University at the high level (?̅?= 4.06, S.D. 
= 0.43). In the aspects of basic (intrinsic) factor (?̅? = 4.27, S.D. = 0.46) was at the highest level and 
environment (extrinsic) factor (?̅? = 3.76, S.D. = 0.60) was at the high level. 4) In conclusion, the intrinsic 
factor influenced on physical movement of the faculty of physical education students at Srinakharinwirot 
University was significant difference between of gender and the basic ( intrinsic) and environment 
(extrinsic)  factors influenced on physical movement of the faculty of physical education students was 
significant difference between of different programs and characteristics of physical movement at the .05 
level, and  5) The exercise of motivation, family support, faculty support, having a group, and exercise 
equipment and place of readiness could be predicted to operation effectively in the physical movement 
of the faculty of physical education students at 38.00%  at a statistically significant difference at the .05 
level. When classified by basic (intrinsic) factor was found that only the exercise of motivation affected to 
physical movement of exercise and sport science students, similar when classified by environment 
( extrinsic)  factors were found that family support, faculty support, having a group, and exercise 
equipment and place of readiness affected to physical movement of exercise and sport science students 




Keywords: Basic (Intrinsic) Factors, Environment (Extrinsic) Factors, Physical Movement, Student 
 
บทน า 
 การพฒันาคนในประเทศใหม้คีุณภาพและยัง่ยนืในอนาคต จ าเป็นต้องเสรมิสรา้งให้มภีูมคิุม้กนัในตวัทีด่ ี 
มคีวามเขม้แขง็ขึน้ตามแนวทางการพฒันาภายใต้หลกัปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงทีส่ าคญัทีว่่า “การมภีูมคิุม้กนัใน
ตัวที่ดี หมายถึง การเตรียมตัวให้พร้อมรบัผลกระทบและการเปลี่ยนแปลงด้านเศรษฐกิจ สงัคม สิ่งแวดล้อม  
และวฒันธรรมเพื่อให้สามารถปรบัตวัและรบัมอืได้อย่างทนัท่วงที” [1] เป็นองคป์ระกอบหนึ่งในสามของปรชัญา
ของเศรษฐกจิพอเพยีง ที่ประกอบด้วยด้านความพอประมาณและด้านความมเีหตุผล ดงันัน้การพฒันาคนให้มี
คุณภาพจงึเป็นสิง่ส าคญัทีสุ่ดและส่งผลต่อการพฒันาประเทศชาต ิจ าเป็นอย่างยิง่ทีต่้องใหค้วามส าคญัในตวันิสติ
ซึ่งเป็นอนาคตที่ส าคญัของชาติ จึงให้ความส าคญักบัการสร้างภูมิคุ้มกนัในตัวนิสติให้เข้มแขง็เพื่อรองรบัการ
เปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่เกดิขึน้ สอดคล้องกบัแผนพฒันาเศรษฐกจิและสงัคมแห่งชาติ ฉบบัทีส่บิสอง พ.ศ. 2560 -
2564 [2] ทีก่ล่าวถงึภาพรวมของการพฒันา เรื่องสภาพแวดลอ้มการพฒันาและประเดน็การพฒันาส าคญัในช่วง
แผนพัฒนาฯ ที่มีจุดเน้นและประเด็นพัฒนาหลกั เกี่ยวกับการเตรียมพร้อมด้านก าลังคนและการเสริมสร้าง
ศกัยภาพของประชากรในทุกช่วงวยั โดยมจีุดมุ่งเน้นในการพฒันาคนทีส่ าคญัตอนหนึ่งทีว่่า “การสรา้งเสรมิใหค้นมี
สขุภาพด ีเน้นการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมทางสุขภาพและการลดปัจจยัเสีย่งดา้นสภาพแวดลอ้มทีส่ง่ผลต่อสุขภาพ 
โดยให้ความส าคญักบัการพฒันาความรูใ้นการดูแลสุขภาพ การพฒันารูปแบบการออกก าลงักายและโภชนาการ  
ทีเ่หมาะสมกบัแต่ละช่วงวยั การใชม้าตรการทางกฎหมายและภาษใีนการควบคุมและสง่เสรมิอาหารและผลติภณัฑ์
ที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ การสร้างกลไกในการจัดท านโยบายสาธารณะที่ต้องค านึงถึงผลกระทบต่ อสุขภาพ 
ทีจ่ะน าไปสูก่ารสรา้งสภาพแวดลอ้มทีเ่อือ้ต่อการมสีขุภาพด”ี ดงันัน้การสรา้งเสรมิและพฒันานิสติคณะพลศกึษาให้
มคีุณภาพ รบัรูป้ระโยชน์ของการเคลื่อนไหวร่างกาย รกัการเคลื่อนไหวร่างกาย รกัการออกก าลงักายและเล่นกฬีา
เป็นสิง่ส าคญัยิง่และควรปลกูฝังจนเกดิการกระท าที่ดอีย่างต่อเนื่อง และเกดิเป็นภูมคิุม้กนัในตวัทีด่ ีเกดิแรงกระตุ้น
ภายในที่เป็นแรงจูงใจให้รกัการออกก าลงักาย เกิดทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลงักาย และเมื่อได้รบัสิง่กระตุ้น
ภายนอกที่มาจากการเขา้เรยีนที่คณะพลศกึษา ที่ช่วยให้นิสติมีสถานที่และอุปกรณ์ที่เอื้อประโยชน์ ต่อการออก
ก าลงักายมากขึน้ ครอบครวัส่งเสรมิให้เขา้เรยีนเพื่อสนับสนุนให้นิสติเป็นผู้มสีุขสมรรถนะที่ด ีรวมถึงการมกีลุ่ม
เพื่อนทีร่กัการออกก าลงักายเหมอืนกนั ต้องการพฒันาตนเองเช่นกนั จงึกล่าวไดว้่าปัจจยัต่าง ๆ ดงัทีก่ล่าวส่งผล
ต่อนิสติใหม้กีารเคลื่อนไหวร่างกายและการท ากจิกรรมต่าง ๆ ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ
ฉตัรชยั ประภศัร [3] พบว่า การรบัรูป้ระโยชน์ของการออกก าลงักายไม่มคีวามสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมการออกก าลงั
กาย ส่วนการรบั รู้อุปสรรคการออกก าลงักาย การรบัรู้ภาวะสุขภาพ การรบัรู้ความสามารถแห่งตน และแรง
สนับสนุนทางสิง่แวด ลอ้มมคีวามสมัพนัธใ์นทศิทางตรงกนัขา้มกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย และงานวจิยัของ 
อรุณรตัน์ สารวโิรจน์ และกานดา จนัทรแ์ยม้ [4] พบว่าปัจจยัน า ปัจจยัเอือ้ และปัจจยัเสรมิ ไดแ้ก่ ความรู ้ทศันคต ิ
การรบัรูป้ระโยชน์ การรบัรูภ้าวะสุขภาพ การมนีโยบายส่งเสรมิสุขภาพ มแีหล่งทรพัยากรทางสุขภาพ การได้รบั
ค าแนะน าสนับสนุนและได้รบัข้อมูลข่าวสารด้านสุขภาพจากสื่อต่าง ๆ มีอทิธพิลต่อพฤติกรรมส่งเสรมิสุขภาพ  
และยงัสอดคล้องกบังานวจิยัของพงษ์เอก สุขใส [5] พบว่าปัจจยัด้านการรบัรู้ประโยชน์และคุณค่าของการออก
ก าลงักาย ทศันคต ิและความพรอ้มมอีทิธพิลต่อการออกก าลงักาย 
อย่างไรกต็าม แมว้่าการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเน่ืองจะท าใหม้สีขุภาพร่างกายทีแ่ขง็แรงเป็นสิง่ทีพ่ึง
ปรารถนาของทุกคน แต่การมรี่างกายทีแ่ขง็แรงไม่ไดห้มายถงึเพยีงการไม่เจบ็ป่วยหรอืไม่มโีรคภยัไขเ้จบ็เท่านัน้ 
หากยงัครอบคลุมถงึการมคีวามสมบรูณ์แขง็แรงของร่างกาย จติใจ อารมณ์ สงัคม และสตปัิญญา และยงัรวมไปถงึ
ความสัมพันธ์ทางสังคมอีกด้วยการเคลื่อนไหวร่างกายจึงเป็นปัจจัยที่ส าคัญ ต่อการมีสุขภาพดี หากมี             
 
 
การเคลื่อนไหวร่างกายหรอืการออกก าลงักายอย่างไม่เหมาะสม น้อย หรอืมากเกนิไป อาจสง่ผลเสยีต่อสขุภาพได้
เช่นกนั สิง่ทีน่ิสติมกัจะถามกนัอยู่คอืออกก าลงักายเท่าไรจงึจะพอดแีละตอ้งท าอย่างไร ซึง่ในปัจจุบนัมเีทคโนโลย ี
ทีเ่จรญิกา้วหน้าเขา้มาเป็นสว่นหนึ่งในการด าเนินชวีติของนิสติ ท าใหน้ิสติใชช้วีติอยู่ในสงัคมไดส้ะดวกสบายมาก
ยิ่งขึ้นด้วยสิ่งอ านวยความสะดวกต่าง ๆ ที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของนิสิตให้มีการเคลื่อนไหวน้อยลง 
ความส าคัญในการเคลื่อนไหวร่างกายจึงถูกสิ่งเร้าที่เป็นเทคโนโลยีที่ทันสมัย เช่น โทรศัพท์เคลื่อนที่ที่นิสิต  
สว่นใหญ่ต้องการใช ้จงึมบีทบาทต่อการใชเ้วลาในการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติใหน้้อยลงไปทุกวนั มกีารใชร้ถ
สว่นตวัแทนการเดนิมาเรยีน ประกอบกบันิสติมภีาระงานทีเ่กีย่วขอ้งกบัเอกสารต าราเรยีนมาก ท าใหม้เีวลาในการ
ออกก าลงักายน้อยลงดว้ยเหตุผลดงัทีก่ล่าวมา จากผลการส ารวจการใชเ้วลาว่างของประชากร พ.ศ. 2558 พบว่า
ประชากรกลุ่มอายุ 15-24 ปี มกีารเคลื่อนไหวร่างกายในกจิกรรมการมสี่วนร่วมในกีฬาในร่มและกลางแจง้เฉลี่ย
เพียงวนัละ 1.64 ชัว่โมง และการเข้าร่วมกิจกรรมสงัคมและการมีส่วนร่วมในชุมชนเพียงวนัละ 1.62 ชัว่โมง  
แต่มีการใช้เวลาว่างที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย ได้แก่ 1) การเข้าชม 2) การท างานอดิเรก การเล่นเกม  
และกิจกรรมยามว่างอื่น ๆ และ 3) สื่อสารมวลชน เช่น การอ่าน การดู การฟัง หรือการท่องอินเทอร์เน็ต  
เฉลีย่วนัละ 2.79, 2.18 และ 3.36 ชัว่โมง ตามล าดบั [6] ซึ่งเมื่อเปรยีบเทยีบกนัแล้วจะเหน็ได้ว่าพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวร่างกายของคนกลุ่มนี้ซีง่อยู่ในวยัเรยีนควรมกีารเคลื่อนไหวร่างกายใหม้ากขึน้ ประกอบกบัในการศกึษา
นี้ผู้วิจยัได้เลือกศึกษานิสติระดบัปริญญาตรีคณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ เป็นกลุ่มตัวอย่าง  
ในการศกึษา เนื่องจากนิสติเป็นกลุ่มเยาวชนทีต่้องดูแลสุขภาพและสมรรถภาพทางกายใหเ้ป็นผูท้ีม่บีุคลกิภาพด ี  
เป็นผู้น าทางด้านสมรรถภาพเพื่อสุขภาพที่ดี ดังนัน้ ผู้วิจ ัยจึงสนใจศึกษาการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิต 
คณะพลศกึษา ว่ามกีารเคลื่อนไหวร่างกายเป็นอย่างไร และมปัีจจยัใดบ้างที่มอีทิธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกาย 
เพื่อน าผลการศกึษาทีไ่ด้ใชเ้ป็นขอ้มูลพื้นฐานและเป็นแนวทางในการวางแผนพฒันาการเคลื่อนไหวร่างกายของ
นิสติคณะพลศกึษามหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ให้มกีารเคลื่อนไหวร่างกายที่พงึประสงค์ ซึง่จะส่งผลให้นิสติ  
มคีวามสมบูรณ์ทัง้ร่างกาย จติใจ อารมณ์ สงัคม และสตปัิญญา เป็นทรพัยากรมนุษย์ที่มคีุณภาพและศกัยภาพ  
มบีุคลกิภาพด ีและเป็นผูน้ าทางดา้นสมรรถภาพทางกายของมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒและประเทศชาตต่ิอไป 
จากขอ้ความดงัทีก่ล่าวมาขา้งต้น จะเหน็ไดว้่ามสีิง่เรา้หลายประการทีส่่งผลต่อนิสติในการพฒันาตนเอง
ใหเ้ป็นผูม้รี่างกายแขง็แรง มสีขุภาพและสมรรถภาพด ีซึง่เป็นสิง่ส าคญัอย่างยิง่ส าหรบันิสติคณะพลศกึษานอกจาก  
การเคลื่อนไหวร่างกายเป็นประจ า ปฏบิตัไิดเ้พยีงพอ ถูกตอ้ง และเหมาะสมแลว้ยงัจะเป็นเกราะป้องกนัภยัใหน้ิสติ
ห่างไกลจากสารเสพตดิ การท ากจิกรรมและการเล่นกฬีาลว้นเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายทีจ่ะช่วยใหน้ิสติตระหนัก
ถงึคุณค่าและประโยชน์ทีม่ต่ีอการพฒันาตนเองทัง้ทางด้านร่างกาย จติใจ อารมณ์ สงัคม และสติปัญญา ลดการ 
มัว่สมุและพฤตกิรรมการรวมกลุ่มทีไ่ม่พงึประสงคไ์ดเ้ป็นอย่างดอีกีดว้ย ผูว้จิยัจงึสนใจทีจ่ะศกึษาปัจจยัทีม่อีทิธพิล
ต่อ   การเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศึกษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ประจ าปีการศึกษา 2560  
เพื่อจะได้ทราบว่านิสติมกีารเคลื่อนไหวร่างกายอย่างไร ปัจจยัใดที่มอีทิธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติ 
และน าผลการวจิยัในครัง้นี้ไปใช้เป็นแนวทางในการปรบัปรุง ส่งเสรมิ และพฒันาคุณภาพของนิสติของคณะพล





1. เพื่อศกึษาการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 




3. เพื่อเปรยีบเทยีบปัจจยัทีม่อีทิธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยั 
ศรนีครนิทรวโิรฒ 
  ความส าคญัของการวิจยั 
การศกึษาการเคลื่อนไหวร่างกาย และปัจจยัทีม่อีทิธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อทราบถึงรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกาย และปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ              
การเคลื่อนไหวของนิสติ คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ เพื่อเป็นฐานขอ้มูลในการพฒันารูปแบบ
การจัดกิจกรรม และเพื่อพัฒนารูปแบบการเคลื่อนไหวให้เหมาะสมและตรงกับความต้องการของนิสิต  
คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
ตวัแปรท่ีใช้ในการศึกษา ประกอบดว้ย 
            1. ตวัแปรอสิระ ไดแ้ก ่เพศ สาขาวชิา ปัจจยัพืน้ฐาน (ภายใน) และปัจจยัสิง่แวดลอ้ม (ภายนอก) 
            2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก ่การเคลื่อนไหวร่างกาย 
  นิยามค าศพัท ์
1. การเคลื่อนไหวร่างกาย หมายถึง การกระท าต่าง ๆ ที่ท าให้มกีารเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย
เพื่อความสนุกสนาน การสงัคม และการสรา้งเสรมิสุขภาพโดยใชก้จิกรรมง่าย ๆ เกม กฬีา เช่น เดนิ วิง่ เล่นกฬีา 
เป็นต้น ซึ่งในการวิจยัในครัง้นี้ศึกษาการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศึกษา แบ่งเป็นการเคลื่อนไหว
ร่างกายหรอืออกก าลงักายต ่ากว่าเกณฑ์หมายถึงการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ที่ไม่สร้างเสรมิความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวยีนโลหติ โดยมลีกัษณะของการออกก าลงักาย ดงันี้ 
1.1 ความหนัก หมายถึง ความรู้สึกเมื่ อได้ออกก าลังกาย แบ่ งได้ 6 ระดับ ประกอบด้วย  
1.1) ไม่เหนื่อยเลยหวัใจเต้นปกต ิ1.2) มกีารเปลีย่นแปลงเลก็น้อยโดยวดัจากอตัราชพีจรที่เพิม่ขึน้เพยีงเลก็น้อย 
1.3) เหนื่อยเลก็น้อยและมอีตัราชพีจรที่เพิ่มมากขึน้ 1.4) ค่อนขา้งเหนื่อยและมอีตัราชพีจรที่เพิม่เรว็ขึน้มากขึน้ 
1.5) เหงื่อออก เหนื่อย และหายใจเรว็ขึน้ 1.6) เหงื่อออกมาก เหนื่อยมาก หายใจเรว็และถีม่าก 
 1.2 ความนาน หมายถงึ เวลาเฉลีย่ในการออกก าลงักายในแต่ละครัง้ แบ่งได ้6 ระดบั ประกอบด้วย 
ออกก าลงักายน้อยกว่า 5 นาท ีออกก าลงักาย 5-14 นาท ีออกก าลงักาย 15-29 นาท ีออกก าลงักาย 30-44 นาท ี
ออกก าลงักาย 45-59 นาท ีและออกก าลงักาย 60 นาท/ี มากกว่า 60 นาท ี
 1.3 ความถี่ หมายถึง จ านวนครัง้ในการออกก าลงักายต่อสปัดาห์ แบ่งได้ 6 ระดบั ประกอบด้วย  
ออกก าลงักายน้อยกว่า 1 ครัง้หรอืนาน ๆ ครัง้ ออกก าลงักาย 1 ครัง้ ออกก าลงักาย 2 ครัง้ ออกก าลงักาย 3 ครัง้ 
ออกก าลงักาย 4 ครัง้ และออกก าลงักายมากกว่าหรอืเท่ากบั 5 ครัง้ 
     2. ปัจจยัทีม่อีทิธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกาย 
   2.1 ปัจจยัพื้นฐาน (ภายใน) ที่ท าให้เคลื่อนไหวร่างกาย หมายถึง แรงกระตุ้นที่เกดิภายในตวับุคคล 
อนัเป็นผลให้เกิดการเคลื่อนไหวร่างกาย ได้แก่ ปัจจยัด้านแรงจูงใจในการออกก าลงักาย ด้านเจตคติต่อการ 
ออกก าลงักายทีม่ต่ีอตนเอง และดา้นการรบัรูป้ระโยชน์ของการเคลื่อนไหวร่างกาย 
   2.2 ปัจจยัสิง่แวดลอ้ม (ภายนอก) ทีท่ าใหเ้คลื่อนไหวร่างกาย หมายถงึ สิง่กระตุน้ภายนอกอนัเป็นผล
ให้เกดิการเคลื่อนไหวร่างกาย ได้แก่ ด้านการสนับสนุนของครอบครวั ด้านการสนับสนุนของคณะ/หน่วยงานที่
เกีย่วขอ้ง ดา้นการมกีลุ่ม/การเป็นสมาชกิของกลุ่มออกก าลงักาย และดา้นความพรอ้มของอุปกรณ์/สถานที ่







  การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 
ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ เป็นนิสติคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ปีการศกึษา 2560 
จ านวน 2,500 คน 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 
กลุ่มตวัอย่างทีใ่ช้ในการวจิยัครัง้นี้ เป็นนิสติคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ปีการศกึษา 
2560 ไดม้าโดยการประมาณขนาดของกลุ่มตวัอย่างจากตารางเครจซแีละมอรแ์กน [7] จ านวน 335 คน ในการวจิยั
ครัง้นี้ผูว้จิยัใชก้ลุ่มตวัอย่าง จ านวน 400 คน เป็นนิสติในภาควชิาพลศกึษา สขุศกึษา สนัทนาการ วทิยาศาสตรก์าร
กฬีา และสาธารณสขุศาสตร ์ไดม้าโดยการสุม่แบบแบ่งชัน้ (Stratified Random Sampling) 
 การสรา้งเครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 ขัน้ตอนการสรา้งเครือ่งมือ 
1. ศกึษาคน้ควา้ปัจจยัต่าง ๆ จากต ารา เอกสาร งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง และหาขอ้มลูเบือ้งตน้จากการพดูคยุ
กบันิสติชายและหญงิ คณะพลศกึษา 
2. น าขอ้มลูจากการศกึษาและคน้ควา้มาวเิคราะหต์ามทฤษฎทีีเ่กีย่วขอ้ง จากนัน้น ามาสรา้งเป็นแบบสอบ 
ถามโดยแยกลักษณะของปัจจยัที่มีอทิธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะ พลศกึษา จ านวน 1 ฉบบั  
โดยแบ่งออกเป็น 3 สว่น คอื 
 สว่นที ่1 เป็นแบบสอบถามถามขอ้มูลเกีย่วกบัผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ เพศ สาขาวชิา และลกัษณะ
ของการเคลื่อนไหวร่างกายหรอืการออกก าลงักาย  
 ส่วนที่ 2 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกบัลกัษณะของปัจจยัทีม่อีทิธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติ
คณะพลศกึษาออกเป็น 2 ดา้น คอื 
1. ปัจจัยพื้นฐาน (ภายใน) ประกอบด้วย ด้านแรงจูงใจในการออกก าลังกาย ด้านเจตคติ 
ต่อการออกก าลงักาย และดา้นการรบัรูป้ระโยชน์ของการออกก าลงักาย 
2. ปัจจัยสิ่งแวดล้อม (ภายนอก) ประกอบด้วย ด้านการสนับสนุนของครอบครัว ด้านการ
สนับสนุนของคณะ/หน่วยงานที่เกีย่วขอ้ง ดา้นการมกีลุ่ม/การเป็นสมาชกิของกลุ่มออกก าลงักาย และดา้นความ
พรอ้มของอุปกรณ์/สถานที ่
 ส่วนที่ 3 เป็นขอ้เสนอแนะอื่น ๆ ทีเ่กี่ยวกบัปัจจยัพืน้ฐาน (ภายใน) และปัจจยัสิง่แวดลอ้ม (ภายนอก)  
ทีท่ าใหเ้คลื่อนไหวร่างกาย มลีกัษณะเป็นแบบปลายเปิด (Open Ended) 
 3. แบบสอบถาม 
    3.1 ส่วนที่ 1 มีลักษณะเป็นแบบตรวจสอบรายการ (Checklist) บอกระดับของการเคลื่อนไหว
ร่างกายหรอืการออกก าลงักาย ความหนัก 6 ระดบั ความนาน 6 ระดบั และความถี่ 6 ระดบั โดยมกีารคดิคะแนน
เป็น 2 ลกัษณะดงันี้ [8] 
        การคดิคะแนน 0-5  การคดิคะแนน 1-6 
  5                   6 หมายถงึ มคีวามหนกั ความนาน และความถีอ่ยู่ในระดบัมากทีส่ดุ 
  4        5 หมายถงึ  มคีวามหนกั ความนาน และความถีอ่ยู่ในระดบัมาก 
  3           4 หมายถงึ  มคีวามหนกั ความนาน และความถีอ่ยู่ในระดบัค่อนขา้งมาก  
  2        3 หมายถงึ  มคีวามหนกั ความนาน และความถีอ่ยู่ในระดบัปานกลาง 
  1        2 หมายถงึ  มคีวามหนกั ความนาน และความถีอ่ยู่ในระดบัค่อนขา้งน้อย 
 
 
  0        1 หมายถงึ มคีวามหนกั ความนาน และความถีอ่ยู่ในระดบัน้อย 
 
    3.2 ส่วนที่ 2 มลีกัษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ตามหลกัเกณฑ์ของลเิคริ์ท 
(Likert Scale) ซึง่ม ี5 ระดบั จ านวน 59 ขอ้ โดยมรีะดบัค่าคะแนนดงันี้ [7] 
   5 หมายถงึ มคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ 
   4 หมายถงึ มคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบัมาก  
   3 หมายถงึ มคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบัปานกลาง 
   2 หมายถงึ มคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบัน้อย 
   1 หมายถงึ มคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบัน้อยทีส่ดุ 
 4. น าแบบสอบถามทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ใหผู้เ้ชี่ยวชาญตรวจแกไ้ข และปรบัปรุง 
5. น าแบบสอบถามมาปรบัปรุงโดยเลือกข้อที่มคี่าดชันีสอดคล้องตัง้แต่ 0.5 ขึน้ไป มีค่าความตรงเชิง
เน้ือหา (Content Validity) เท่ากบั 1.00 และน าไปทดลองใชก้บันกัศกึษาของสถาบนัการพลศกึษาวทิยาเขตชลบุร ี
ไดค้่าความเชื่อมัน่ (Reliability) ของแบบสอบถาม เท่ากบั 0.98 โดยใชว้ธิหีาสมัประสทิธิแ์อลฟา (α-Coefficient)  
 6. น าแบบสอบถามไปเกบ็รวบรวมขอ้มลูกบักลุ่มตวัอย่าง 
วิธีการหาคณุภาพเครือ่งมือ 
 ขัน้ท่ี 1 การก าหนดโครงสรา้งเนื้อหาของแบบสอบถาม แบบสอบถามนี้ผูว้จิยัสรา้งขึน้เพื่อใชใ้นการสอบ 
ถามปัจจยัทีท่ าใหเ้คลื่อนไหวร่างกาย จ านวน 2 ดา้น คอื ปัจจยัพืน้ฐาน (ภายใน) และปัจจยัสิง่แวดลอ้ม (ภายนอก)    
มทีัง้หมด 3 ส่วน ในส่วนที่ 1 เป็นการตรวจสอบขอ้มูลเบื้องต้นและลกัษณะของการเคลื่อนไหวร่างกายหรอืการ
ออกก าลงักายของผูต้อบแบบสอบถาม ในสว่นที ่2 เป็นการตอบแบบสอบถามปัจจยัทีท่ าใหเ้คลื่อนไหวร่างกาย 2 
ดา้น มลีกัษณะแบบมาตราสว่นประมาณค่า จ านวน 59 ขอ้ และในสว่นที ่3 เป็นแบบสอบถามแบบปลายเปิด  
  ขัน้ท่ี 2 การตรวจสอบความเทีย่งตรงตามเน้ือหา การตรวจสอบความตรงตามเน้ือหานี้ ผูว้จิยัไดน้ าแบบ 
สอบถามให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน ได้ตรวจสอบ ซึ่งการตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหาของ
แบบสอบถามนี้ใช้ดัชนีความสอดคล้อง (Item Objective Congruence: IOC) โดยมีเงื่อนไขให้ผู้เชี่ยวชาญ 
ตดัสนิอย่างมรีะบบ ซึง่มลีกัษณะการใหค้ะแนน คอื 
                 1 หมายถงึ ขอ้ค าถามสอดคลอ้งกบันิยามเชงิปฏบิตักิารทีต่อ้งการวดั 
       0 หมายถงึ ไม่แน่ใจว่าขอ้ค าถามสอดคลอ้งกบันิยามเชงิปฏบิตักิารทีต่อ้งการวดั 
                -1 หมายถงึ ขอ้ค าถามไม่สอดคลอ้งกบันิยามเชงิปฏบิตักิารทีต่อ้งการวดั 
        โดยผู้วิจ ัยได้ก าหนดเกณฑ์ที่ใช้ในการตัดสินความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาคือ ค่าดัชนีความสอดคล้อง  
ตอ้งมากกว่า 0.5 จงึจะถอืว่าขอ้ค าถามนัน้สอดคลอ้งกบัโครงสรา้งและนิยามทีต่อ้งการวดั 
        ซึ่งผู้วิจยัได้ก าหนดคุณสมบตัิของผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน ไว้ดงันี้ คือ ผู้เชี่ยวชาญสายปฏิบตัิการ 
พลศึกษา จ านวน 3 ท่าน ผู้เชี่ยวชาญสายผู้บริหารพลศึกษา จ านวน 1 ท่าน และผู้เชี่ยวชาญสายปฏิบัติการ  
พลศกึษาและจติวทิยาการกฬีา จ านวน 1 ท่าน 
  ผูว้จิยัไดน้ าผลการพจิารณาจากผูเ้ชีย่วชาญ จ านวน 5 ท่าน มาค านวณหาค่าความสอดคลอ้งเป็นรายขอ้
และคัดเลือกข้อค าถามของแบบวัดที่มีค่าความสอดคล้อง ผ่านเกณฑ์ที่ก าหนดไว้ พบว่า ผลการพิจารณา






  ขัน้ท่ี 3 น าแบบสอบถามที่ได้ปรบัปรุงและแกไ้ขแลว้ไปทดลองใชก้บันักศกึษาปีที ่2 และ 3 ของสถาบนั     
การพลศกึษาวทิยาเขตชลบุร ีจ านวน 30 คน  
  ขัน้ท่ี 4 การวิเคราะห์คุณภาพของแบบสอบถาม มีค่าความเที่ยงตรง เท่ากบั 1.00 มีค่าความเชื่อมัน่
เท่ากบั 0.98 และมคี่าอ านาจจ าแนกของแบบสอบถาม ระหว่าง 0.50-0.80  
  ขัน้ท่ี 5 ปรบัปรุงแกไ้ขในดา้นภาษาในแต่ละขอ้ค าถาม เรยีงล าดบัตวัเลอืกตามความส าคญั และน าไปใช้
จรงิ 
 การจดักระท าและการวิเคราะหข์้อมูล 
       ในการศกึษาวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยัน าแบบสอบถามทีไ่ดร้บัคนื น ามาตรวจความสมบรูณ์ แลว้น าแบบสอบถาม
มาด าเนินการวเิคราะหข์อ้มลูนี้ 
      1. น าแบบสอบถาม ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลมาแจกแจงความถี่ และหาค่าร้อยละ น าเสนอข้อมูล  
ในรปูแบบตารางประกอบความเรยีง 
         2. การแปลความหมายจากผลคูณของคะแนนการเคลื่อนไหวร่างกายหรอืการออกก าลงักาย (ความถี่ x 
ความนาน x ความหนัก) ที่มาจากการเทียบสดัส่วนการคิดคะแนนจาก 0 ถึง 5 [8] เป็นคะแนนจาก 1 ถึง 6  
ไดเ้กณฑด์งันี้ 
               การคดิคะแนน 0-5    การคดิคะแนน 1-6 
    น้อยกว่า 15    น้อยกว่า 24  หมายถงึ ผลทีไ่ดร้บัต่อสขุภาพน้อยทีส่ดุ 
    15-24     25 - 41   หมายถงึ ผลทีไ่ดร้บัต่อสขุภาพน้อย 
    25-40     42 - 69   หมายถงึ ผลทีไ่ดร้บัต่อสขุภาพปานกลาง 
    41-60    70 - 104  หมายถงึ ผลทีไ่ดร้บัต่อสขุภาพมาก 
    มากกว่า 60   มากกว่า 104  หมายถงึ ผลทีไ่ดร้บัต่อสขุภาพมากทีส่ดุ 
          3. น าแบบสอบถาม สว่นที ่2 ปัจจยัทีท่ าใหเ้คลื่อนไหวร่างกาย มาจดักระท าดงันี้ 
                3.1 หาค่าเฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของปัจจยัทีม่อีทิธพิลต่อ
การเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ด้านปัจจยัพื้นฐาน (ภายใน)  
และดา้นปัจจยัสิง่แวดลอ้ม (ภายนอก) 
    3.2 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ปัจจยัทีม่อีทิธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะ
พลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ จ าแนกตามเพศ ดว้ยการทดสอบค่าท ี(t-test Independent) 
               3.3 วเิคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยปัจจยัพื้นฐาน (ภายใน) และปัจจยัสิง่แวดล้อม (ภายนอก)  
ทีม่อีทิธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ จ าแนกตามสาขาวชิา  
และการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อออกก าลังกาย ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One way 
Analysis of Variance) ในกรณีผลการวเิคราะหม์คีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จงึท าการ
ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่ โดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni’ s Method) 
         4. การแปลความหมายค่าเฉลีย่เป็นระดบัปัจจยัทีท่ าใหเ้คลื่อนไหวร่างกาย ตามเกณฑด์งันี้ 
 4.21 - 5.00 หมายถงึ มคีะแนนปัจจยัทีท่ าใหเ้คลื่อนไหวร่างกาย อยู่ในระดบัมากทีส่ดุ 
 3.41 – 4.20 หมายถงึ มคีะแนนปัจจยัทีท่ าใหเ้คลื่อนไหวร่างกาย อยู่ในระดบัมาก 
 2.61 – 3.40 หมายถงึ มคีะแนนปัจจยัทีท่ าใหเ้คลื่อนไหวร่างกาย อยู่ในระดบัปานกลาง 
 1.81 – 2.60 หมายถงึ มมีคีะแนนปัจจยัทีท่ าใหเ้คลื่อนไหวร่างกาย อยู่ในระดบัน้อย 
 1.00 – 1.80 หมายถงึ มคีะแนนปัจจยัทีท่ าใหเ้คลื่อนไหวร่างกาย อยู่ในระดบัน้อยทีส่ดุ 





ตารางท่ี 1 จ านวนและรอ้ยละของการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อออกก าลงักายของนิสติคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยั
ศรนีครนิทรวโิรฒ  
รายการ จ านวน รอ้ยละ 
    (1) จ านวนครัง้ในการออกก าลงักายต่อสปัดาห ์   
 น้อยกว่า 1 ครัง้หรอืนาน ๆ ครัง้ 52 13.00 
 1 ครัง้ 44 11.00 
 2 ครัง้  63 15.75 
 3 ครัง้  28 7.00 
 4 ครัง้ 96 24.00 
 มากกว่าหรอืเท่ากบั 5 ครัง้ 117 29.25 
                                                                            รวม 400 100.00 
    (2) ระยะเวลาทีใ่ชใ้นการออกก าลงักายในแต่ละครัง้   
 น้อยกว่า 5 นาท ี 19 4.75 
 5-14 นาท ี 70 17.50 
 15-29 นาท ี 36 9.00 
 30-44 นาท ี 26 6.50 
 45-59 นาท ี 103 25.75 
 มากกว่าหรอืเท่ากบั 60 นาท ี 146 36.50 
                                                                            รวม 400 100.00 
    (3) ระดบัความหนกัทีใ่ชใ้นการออกก าลงักาย    
 ไม่เหนื่อยเลยหวัใจเตน้ปกต ิ 18 4.50 
 มกีารเปลีย่นแปลงเลก็น้อยโดยวดัจากอตัราชพีจรทีเ่พิม่ขึน้เพยีงเลก็น้อย 144 36.00 
 เหนื่อยเลก็น้อยและมอีตัราชพีจรทีเ่พิม่มากขึน้ 93 23.25 
 ค่อนขา้งเหนื่อยและมอีตัราชพีจรทีเ่พิม่เรว็ขึน้มากขึน้ 22 5.50 
 เหงื่อออก เหนื่อย และหายใจเรว็ขึน้ 82 20.50 
 เหงื่อออกมาก เหนื่อยมาก หายใจเรว็และถีม่าก 41 10.25 
                                                                            รวม 400 100.00 
 
ตารางท่ี 2 ค่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยั 
ศรนีครนิทรวโิรฒ จ าแนกตามเพศและสาขาวชิา  
  ?̅? S.D. ระดบั 
เพศ ชาย 34.34 36.21 ผลทีไ่ดร้บัต่อสขุภาพปานกลาง 
 หญงิ 23.34 31.53 ผลทีไ่ดร้บัต่อสขุภาพน้อย 
สาขาวิชา พลศกึษา 24.36 24.67 ผลทีไ่ดร้บัต่อสขุภาพน้อย 
 สขุศกึษา 25.05 27.08 ผลทีไ่ดร้บัต่อสขุภาพปานกลาง 
 สขุศกึษาและพลศกึษา 23.14 21.45 ผลทีไ่ดร้บัต่อสขุภาพน้อย 
 ผูน้ านนัทนาการ 19.59 30.92 ผลทีไ่ดร้บัต่อสขุภาพน้อย 
 วทิยาศาสตรก์ารกฬีาฯ 61.27 46.74 ผลทีไ่ดร้บัต่อสขุภาพมากทีส่ดุ 
 สาธารณสขุศาสตร ์ 17.46 23.36 ผลทีไ่ดต่้อรบัสขุภาพน้อย 
 
 
ตารางท่ี 3 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของคา่เฉลีย่การเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษา  
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ จ าแนกตามเพศ  
เพศ n ?̅? S.D. t p 
ชาย 204 34.34 36.21 3.24* <0.01 
หญงิ 196 23.34 31.53   
*นยัส าคญัทีร่ะดบั .01 
 
ตารางท่ี 4 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางแบบเดยีวของคา่เฉลีย่การเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษา  
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ จ าแนกตามสาขาวชิา  
แหล่งความแปรปรวน       SS   df          MS        F       p 
ระหว่างกลุ่ม 103107.47 5 20621.50 22.02   <0.01 
ภายในกลุ่ม 369050.62 394 936.68   
รวม 472158.10 399    
*นยัส าคญัทีร่ะดบั .01 
 
ตารางท่ี 5 ค่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของปัจจยัทีม่อีทิธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพล
ศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ดา้นปัจจยัพืน้ฐาน (ภายใน) และดา้นปัจจยัสิง่แวดลอ้ม (ภายนอก)  
 รายการ ?̅? S.D. ระดบั 
ดา้นปัจจยัพืน้ฐาน (ภายใน) 4.27 0.46 มากทีส่ดุ 
ดา้นปัจจยัสิง่แวดลอ้ม (ภายนอก) 3.76 0.60 มาก 
 รวม 4.06 0.43 มาก 
 
ตารางท่ี 6 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของคา่เฉลีย่ปัจจยัทีม่อีทิธพิลต่อการเคลื่อนไหวรา่งกายของนิสติ 
คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ จ าแนกตามเพศ ดา้นปัจจยัพืน้ฐาน (ภายใน)  
เพศ n   ?̅?   S.D. t p 
ชาย 204 4.34 0.46 3.17* <0.01 
หญงิ 196 4.20 0.44   














ตารางท่ี 7 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางแบบเดยีวค่าเฉลีย่ปัจจยัทีม่อีทิธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของ 
นิสติคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒระหว่างปัจจยัพืน้ฐาน (ภายใน) และปัจจยัสิง่แวดลอ้ม (ภายนอก)  
แหล่งความแปรปรวน       SS        df       MS       F      p 
ปัจจยัพืน้ฐาน (ภายใน)      
(1) สาขาวชิา      
ระหว่างกลุ่ม 2.91 5 0.58 2.83* 0.02 
ภายในกลุ่ม 81.24 394 0.21   
รวม 84.15 399    
(2) การเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อออกก าลงักาย      
      (2.1) จ านวนครัง้ในการออกก าลงักายต่อสปัดาห ์     
ระหว่างกลุ่ม 24.62 5 4.92 32.59* <0.01 
ภายในกลุ่ม 59.53 394 0.15   
รวม 84.15 399    
      (2.2) ระยะเวลาทีใ่ชใ้นการออกก าลงักายในแต่ละครัง้    
ระหว่างกลุ่ม 15.94 5 3.19 18.42* <0.01 
ภายในกลุ่ม 68.21 394 0.17   
รวม 84.15 399    
      (2.3) ระดบัความหนกัทีใ่ชใ้นการออกก าลงักาย     
ระหว่างกลุ่ม 2.65 5 0.53 2.56* 0.02 
ภายในกลุ่ม 81.50 394 0.21   
รวม 84.15 399    
ปัจจยัส่ิงแวดล้อม (ภายนอก)      
(1) สาขาวชิา      
ระหว่างกลุ่ม 12.33 5 2.47 7.36* <0.01 
ภายในกลุ่ม 131.99 394 0.34   
รวม 144.32 399    
(2) การเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อออกก าลงักาย      
      (2.1) จ านวนครัง้ในการออกก าลงักายต่อสปัดาห ์     
ระหว่างกลุ่ม 11.23 5 2.25 6.65* <0.01 
ภายในกลุ่ม 133.09 394 0.34   
รวม 144.32 399    
      (2.2) ระยะเวลาทีใ่ชใ้นการออกก าลงักายในแต่ละครัง้    
ระหว่างกลุ่ม 4.21 5  0.84 2.37* 0.04 
ภายในกลุ่ม 140.11 394 0.36   
รวม 144.32 399    
      (2.3) ระดบัความหนกัทีใ่ชใ้นการออกก าลงักาย     
ระหว่างกลุ่ม 15.48 5 3.10 9.47* <0.01 
ภายในกลุ่ม 128.84 394 0.33   
รวม 144.32 399    





ตารางท่ี 8 การวเิคราะหส์มการถดถอยพหคุณูแบบขัน้ตอน (Stepwise) ของตวัแปรพยากรณ์ทีม่ผีลต่อการ 
เคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  




  การศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัย  
ศรนีครนิทรวโิรฒ มผีลการวจิยัสามารถสรุปไดด้งันี้ 
 1. การเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ มกีารออกก าลงักาย
มากกว่าหรอืเท่ากบั 5 ครัง้ต่อสปัดาห ์คดิเป็นรอ้ยละ 29.30 โดยใชเ้วลาในการออกก าลงักายมากกว่าหรอืเท่ากบั 
60 นาทีต่อครัง้ คิดเป็นร้อยละ 36.50 และระดับความหนักที่ใช้ในการออกก าลังกายที่ท าให้ร่างกายมีการ
เปลีย่นแปลงเลก็น้อยโดยวดัจากอตัราชพีจรทีเ่พิม่ขึน้เพยีงเลก็น้อย คดิเป็นรอ้ยละ 36.00 
 2. ผลการวเิคราะหก์ารเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ พบว่า 
นิสติชายการเคลื่อนไหวร่างกายแตกต่างกบันิสติหญงิอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยพบว่าค่าเฉลีย่ของ        
การเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติชายสงูกว่านิสติหญิง และนิสติทีเ่รยีนสาขาวชิาต่างกนัมกีารเคลื่อนไหวร่างกาย
แตกต่างกนั อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยพบว่าค่าเฉลีย่ของการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติสาขาวชิา
วทิยาศาสตรก์ารกฬีาและการออกก าลงักาย สงูกว่านิสติสาขาวชิาพลศกึษา สาขาวชิาสขุศกึษา สาขาวชิาสขุศกึษา
และพลศกึษา สาขาวชิาผูน้ านนัทนาการ และสาขาวชิาสาธารณสขุศาสตร์  
 3. ปัจจยัมีอทิธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรนีครินทรวโิรฒ  
อยู่ในระดบัมาก (?̅? = 4.06, S.D.= 0.43) โดยพบว่า นิสติคณะพลศกึษามกีารเคลื่อนไหวร่างกายอนัเนื่องมาจาก
ปัจจยั พืน้ฐาน (ภายใน) อยู่ในระดบัมากทีส่ดุ (?̅? = 4.27, S.D.= 0.46) ปัจจยัสิง่แวดลอ้ม (ภายนอก) อยู่ในระดบั
มาก (?̅? = 3.76, S.D. = 0.60) 
 4. ผลการวเิคราะห์ปัจจยัที่มอีิทธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศึกษา มหาวทิยาลยั           
ศรนีครนิทรวโิรฒ พบว่า ปัจจยัพื้นฐานมอีิทธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติชายแตกต่างกบันิสติหญิง  
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 และทัง้ปัจจยัพื้นฐานและปัจจยัสิง่แวดล้อมมีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหว
ร่างกายของนิสติทีเ่รยีนสาขาวชิาต่างกนัและนิสติทีม่ลีกัษณะของการเคลื่อนไหวร่างกายทีต่่างกนั อย่างมนียัส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 
ตวัแปรพยากรณ์ b SE.b  Beta t Sig 
สาขาวชิา       
 สาขาวชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีาฯ (X 6) 44.99 6.23 .30 7.22 <0.01 
  (กลุ่มอา้งองิ: สาขาวชิาสาธารณสขุศาสตร)์      
แรงจงูใจในการออกก าลงักาย (X10) 40.49 5.49 .35 7.37 <0.01 
การสนบัสนุนของครอบครวั (X13) 10.13 3.28 .13 3.08 <0.01 
การสนบัสนุนของคณะ/หน่วยงานฯ (X14) -11.16 3.31 -.16 -3.36 <0.01 
การมกีลุ่ม/การเป็นสมาชกิของกลุ่มฯ (X15) -11.86 4.32 -.14 -2.74 <0.01 
ความพรอ้มของอปุกรณ์/สถานที ่(X16) -8.07 2.32 -.15 -3.47 <0.01 
ค่าคงที ่ -39.47 21.86  -1.80  0.07 
R = 0.62 R2 = 0.38 R2adj = 0.37 F = 39.84 Sig = <0.01* 
 
 
 5. ปัจจยัพื้นฐานดา้นแรงจูงใจในการออกก าลงักาย ปัจจยัสิง่แวดล้อมด้านการสนับสนุนของครอบครวั     
การสนับสนุนของคณะ/หน่วยงานที่เกี่ยวขอ้ง การมกีลุ่ม/การเป็นสมาชกิของกลุ่ม และความพรอ้มของอุปกรณ์/ 
สถานที ่สามารถร่วมกนัพยากรณ์เพื่อจ าแนกกลุ่มนิสติที่มกีารเคลื่อนไหวร่างกายแตกต่างกนัได้  รอ้ยละ 38.00 
โดยปัจจยัพื้นฐานด้านแรงจูงใจในการออกก าลงักาย และปัจจยัสิง่แวดล้อมด้านการสนับสนุนของครอบครวั       
การสนับสนุนของคณะ/หน่วยงานที่เกี่ยวขอ้ง การมกีลุ่ม/การเป็นสมาชกิของกลุ่ม และความพรอ้มของอุปกรณ์/ 
สถานทีส่ามารถอธบิายการผนัแปรการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติสาขาวชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีาและการออก
ก าลงักายไดร้ะหว่าง 25.05 - 103.17 หน่วย หมายถงึมกีารเคลื่อนไหวร่างกายในชวีติประจ าวนัน้อยกว่าทีค่วรจะ
เป็นจนถงึการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างฉบัไวเพื่อใหม้สีขุภาพด ี
 อภิปรายผล 
 จากสมมตฐิานการวจิยัปัจจยัพื้นฐาน (ภายใน) และปัจจยัสิง่แวดล้อม (ภายนอก) ที่สามารถร่วมกนั
พยากรณ์เพื่อจ าแนกกลุ่มนิสติที ่มกีารเคลื่อนไหวร่า งกายแตกต่างกนัได ้ ผลการวจิยัพบว่านิสิตชายมี
ปัจจยัพื้นฐาน (ภายใน) ที่มอีทิธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายแตกต่างกบันิสติหญิงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 โดยพบว่า ค่าเฉลีย่ปัจจยัพืน้ฐาน (ภายใน) ของนิสติชาย (?̅? = 4.34, S.D. = 0.46) สงูกว่านิสติหญงิ (?̅? 
= 4.20, S.D. = 0.44) ทัง้นี้เนื่องจากแรงจงูใจในการออกก าลงักาย เจตคตต่ิอการออกก าลงักายทมีต่ีอตนเอง และ
การรบัรูป้ระโยชน์ของการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติเพศชายมคี่าเฉลี่ยของการเคลื่อนไหวร่างกายสงูกว่านิสติ
เพศหญิง ซึ่งตรงกบัทฤษฎลี าดบัขัน้แรงจูงใจของมาสโลว์ [9] ที่กล่าวว่าแรงจูงใจภายใน เป็นการจูงใจที่เกดิจาก
ความรูส้กึภายในของบุคคลเอง เช่น ความต้องการ ความสนใจและทศันคติทีด่ต่ีอสิง่ใดสิง่หนึ่งที่ท าให้บุคคลเกดิ
ความรู้สกึ กระตือรือร้น อยากรู้อยากเห็น อยากเล่น เต็มใจและตัง้ใจ ส่งผลต่อความต้องการการเคลื่อนไหว
ร่างกายของนิสติเพศชายทีส่งูกว่านิสติเพศหญิงจนเกดิเป็นการรบัรูค้วามสามารถแห่งตน และความมัน่ใจเฉพาะ
อย่างท าใหม้กีารเคลื่อนไหวร่างกายและออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง ปัจจยัทีม่อีทิธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกาย
ของนิสติ โดยสามารถท านายพฤตกิรรมการออกก าลงักายไดจ้ากปัจจยัภายใน สอดคลอ้งกบัชาครติ เทพรตัน์ [10] 
ที่ได้ท าการศกึษาวจิยัเรื่องปัจจยัที่ท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนมธัยมศกึษาตอนต้นพบว่า
ปัจจยัที่ท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนมธัยมศึกษาตอนต้นมีปัจจยัน า  ได้แก่ เพศ ความรู้
เกีย่วกบัการออกก าลงักาย และปัจจยัเอือ้ดา้นการเขา้ถงึสือ่ ข่าวสารเกีย่วกบัการออกก าลงักายเป็นปัจจยัทีท่ านาย
พฤติกรรมการออก ก าลงักายของนักเรยีนมธัยมศึกษาตอนต้นอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ส่วนปัจจยัสนับสนุน  
และปัจจัยอื่น ๆ ไม่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย และเมื่อจัดล าดับความส าคัญของปัจจัยที่ท านาย
พฤตกิรรมการออกก าลงักายพบว่าเพศสามารถท านายพฤตกิรรมการออกก าลงักายไดม้ากทีสุ่ด รองลงมา ไดแ้ก่ 
ความรูเ้กีย่วกบัการออกก าลงักาย และการเขา้ถงึสื่อ ข่าวสารเกีย่วกบัการออกก าลงักายตามล าดบั สอดคลอ้งกบั
การวจิยัของสุดจติ ไตรประคอง และคณะ [11] ที่ได้ศกึษาเรื่องปัจจยัทีม่ผีลต่อพฤตกิรรม การออกก าลงักายของ
บุคลากรฝ่ายบรกิารพยาบาล โรงพยาบาลสงขลานครนิทร ์พบว่าความสามารถของตนเองเป็นปัจจยัในการท านาย
การออกก าลังกายได้ดีที่สุด และยังสอดคล้องกับการวิจัยของฮิลเดอร์ แบรนด์ [12] ที่ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง
ความสมัพันธ์ระหว่างองค์ประกอบของแรงจูงใจและการมีส่วนร่วมในการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับ
วทิยาลยัและมหาวทิยาลยั ผลการวจิยัพบว่าองคป์ระกอบของแรงจงูใจและการเขา้ร่วมกจิกรรมมคีวามสมัพนัธก์นั
อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 ตวัแปรศกัยภาพแห่งตนและแรงขบัจะเป็นตวัแปรสนบัสนุนในทุกรปูแบบ ซึง่
มตีวัแปรศกัยภาพแห่งตนเป็นตวัสนบัสนุนทีเ่ขม้แขง็มากทีส่ดุ ดงันัน้อาจกล่าวไดว้่าปัจจยัภายในจงึเป็นสิง่ทีส่ าคญั 
และมอีทิธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษาซึง่ท าใหน้ิสติชายมกีารเคลื่อนไหวร่างกายมากกว่า
นิสติหญงิ 
 เมื่อพจิารณาด้านสาขาวชิาที่ต่างกนัพบว่าปัจจยัพืน้ฐาน (ภายใน) มอีทิธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกาย
ของนิสติคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ จากผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่ 
พบว่า นิสติสาขาวชิาทีต่่างกนัมกีารเคลื่อนไหวร่างกายแตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 จงึท าการ
ทดสอบค่าเฉลีย่เป็นรายคู่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี พบว่าค่าเฉลี่ยของปัจจยัพืน้ฐาน (ภายใน) ของนิสติสาขาวชิา




ระดบัสงู (กลุ่มทีม่สีุขภาพดมีากที่สุด) จงึถูกน ามาเป็นตวัแปรในการพยากรณ์ ทัง้นี้ผลการทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษาในตวัแปรการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อออกก าลงักาย 
พบว่านิสติมจี านวนครัง้ในการออกก าลงักายต่อสปัดาห ์ระหว่างน้อยกว่า 1 ครัง้ต่อสปัดาหห์รอืนาน ๆ ครัง้ กบั 3 
ครัง้ต่อสปัดาห ์ออกก าลงักาย 1 ครัง้ต่อสปัดาห ์กบั 4 ครัง้ต่อสปัดาห ์และออกก าลงักาย 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์กบั 4 
ครัง้ต่อสปัดาห์ ไม่แตกต่างกนั นอกนัน้แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และพบว่าระยะเวลาที่
นิสติใชใ้นการออกก าลงักายมากกว่า 60 นาทแีตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 นอกจากนี้ยงัพบว่า
ระดบัความหนักที่ใช้ในการออกก าลงักาย ระหว่างไม่เหนื่อยเลยหวัใจเต้นปกต ิกบัทุกระดบั แตกต่างกนัอย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 และผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวและการทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยปัจจยัพื้นฐาน (ภายนอก) มีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศึกษา มีผลการ
วเิคราะห์ตวัแปรสาขาวชิา และการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อออกก าลงักายแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิต ิ
ทีร่ะดบั .05 จงึท าการทดสอบค่าเฉลีย่เป็นรายคู่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี พบว่าปัจจยัพืน้ฐาน (ภายนอก) ท าใหก้าร
เคลื่อนไหวร่างกายของนิสติสาขาวชิาวทิยาศาสตร ์การกฬีาและการออกก าลงักายกบัสาขาวชิาอื่น ๆ แตกต่างกนั
อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติทีร่ะดบั .05 โดยพบว่า การเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษา จ าแนกตามตวั
แปรการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อออกก าลงักาย นิสติมกีารออกก าลงักายมากกว่า 5 ครัง้ต่อสปัดาหก์บัจ านวนการ
ออกก าลงัในระดบัอื่น ๆ แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และพบว่าระยะเวลาทีน่ิสติใชใ้นการออก
ก าลงักายในแต่ละครัง้ระหว่าง 45-59 นาท ีกบัมากกว่าหรอืเท่ากบั 60 นาทแีตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ 
ทีร่ะดบั .05 และยงัพบว่าระดบัความหนักที่ใช้ในการออกก าลงักาย ระหว่างเหงื่อออกมากเหนื่อยมากหายใจเรว็
และถีม่ากกบัความหนักในระดบัอื่น ๆ แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ตรงกบัค ากล่าวของเพน
เดอร ์[13] ทีก่ล่าวว่า ปัจจยัดา้นอทิธพิลระหว่างบุคคล จากรปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพ อทิธพิลระหว่างบุคคลเป็น
การเรยีนรูเ้กีย่วกบัพฤติกรรมความเชื่อหรอืทศันคติของผูอ้ื่น การศกึษาด้านสุขภาพและปัจจยัที่เกีย่วขอ้งพบว่า
บรรทัดฐานของสังคม เป็นตัวก าหนดมาตรฐานของการกระท า ซึ่งบุคคลสามารถที่จะรับหรือปฏิเสธก็ได ้  
การสนบัสนุนทางสงัคมทีม่ต่ีอการปฏบิตัพิฤตกิรรมเปรยีบเสมอืนเป็นแหล่งช่วยเหลอืทีไ่ดร้บัจากผูอ้ื่น แบบอย่างที่
กระท าต่อ ๆ กนัมาประกอบขึน้เป็นพฤตกิรรมสุขภาพซึ่งเป็นกลยุทธท์ี่ส าคญัในการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมตาม
ทฤษฏกีารเรยีนรูข้องสงัคม อทิธพิลของความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล มผีลกระทบต่อพฤตกิรรมการสง่เสรมิสขุภาพ
โดยตรง ขณะเดียวกันก็มีผลทางอ้อมเป็นแรงกดดัน ส่งเสริม หรือกระตุ้นที่เกิดจากสังคมให้มีการกระท า  
การวางแผนในการปฏบิตัขิองแต่ละคนจะม ี ความแตกต่างกนัในดา้นความไวต่อความรูส้กึ ตอ้งการเป็นแบบอย่าง 
และได้รบัการยกย่องจากผู้อื่น จะท าให้บุคคลมพีฤติกรรมเป็นที่ยอมรบั โดยได้รบัแรงเสรมิจากสงัคม จะท าให้
บุคคลสนใจและเอาใจใสต่่อพฤตกิรรมความต้องการ และเขา้ถงึผูอ้ื่นไดเ้หมอืนกบัว่าท าใหเ้กดิความรู ้ความเขา้ใจ 
ซึง่สมัพนัธก์บัการเกดิพฤตกิรรม อทิธพิลของบุคคลอาจมกีารพฒันาทีแ่ตกต่างกนัโดยเฉพาะอย่างยิง่ในกลุ่มบุคคล
บางกลุ่ม เช่น วยัรุ่นหรอืในบางวฒันธรรม สอดคลอ้งกบัการวจิยัของแฮนสปีเตอร ์สแตมม ์และมารค์สั แลมพรชิท ์
[14] ที่ได้ศกึษาวจิยัเรื่องปัจจยัทางโครงสร้างและวฒันธรรมที่มอีทิธพิลต่อการออกก าลงักายในสวสิเซอรแ์ลนด ์
โดยมีวัตถุประสงค์ของการศึกษาเพื่อทดสอบรูปแบบการออกก าลังกายของกลุ่มอายุต่าง  ๆ ในประเทศ
สวสิเซอร์แลนด์และเชื่อมโยงรูปแบบเหล่านัน้กบัตัวแปรทางโครงสร้างและวฒันธรรมที่เกี่ยวเนื่อง ผลการวจิยั
พบว่าโครงสรา้งทางสงัคมและวฒันธรรมเป็นปัจจยัหลกัทีค่วรค านึงถึงในการออกก าลงักาย รวมถงึการพจิารณา
แหล่งทรพัยากรและขอ้จ ากดัทางโครงสรา้งและวฒันธรรมของกลุ่มเป้าหมายที่ออกก าลงักายด้วย ดงันัน้จงึอาจ
กล่าวได้ว่าปัจจยัภายนอกจงึเป็นสิง่ที่ส าคญัอกีประการหนึ่งที่ส่งผลและมอีทิธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของ
นิสติคณะพลศกึษา หากหน่วยงานมโีครงสรา้งทางสงัคมและวฒันธรรมทีม่ปัีจจยัหลกัใหน้ิสติทุกคนมกีารออกก าลงั
กายเป็นประจ า จะท าใหน้ิสติมกีารเคลื่อนไหวร่างกายมากยิง่ขึน้ 
 ทัง้นี้เมื่อวเิคราะหก์ารถดถอยพหุคณูแบบขัน้ตอนของตวัแปรพยากรณ์ทีส่่งผลต่อการเคลื่อนไหวร่างกาย
ของนิสติคณะพลศกึษา พบว่าตวัแปรปัจจยัสาขาวชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีาและการออกก าลงักาย ดา้นแรงจูงใจใน




เคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษาโดยรวมไดอ้ย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และสามารถพยากรณ์
ไดร้้อยละ 38 มค่ีาสมัประสทิธิส์หสมัพนัธพ์หุคูณเท่ากบั 0.62 เมื่อน าตวัแปรพยากรณ์ทัง้หมดที่สามารถร่วมกนั
พยากรณ์การเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษา ตามสมการพยากรณ์พบว่าถ้านิสติสาขาวชิาวทิยาศาสตร์
การกฬีาฯ มปัีจจยัส่วนบุคคล (ภายใน) และปัจจยัสิง่แวดลอ้ม (ภายนอก) สามารถอธบิายการผนัแปรกจิกรรมทาง
กายของนิสิตสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาฯ ได้ระหว่าง  25.05 - 103.17 หน่วย หมายถึงมีการเคลื่อนไหว
ร่างกายในชีวิตประจ าวันน้อยกว่าที่ควรจะเป็นจนถึงการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างฉับไวเพื่อให้มีสุขภาพ ด ี 
ซึง่เป็นไปตามทฤษฎลี าดบัขัน้แรงจงูใจของมาสโลว ์[9] ทีอ่ธบิายว่าแรงจงูใจของมนุษยม์ลี าดบัขัน้ตอนตัง้แต่ขัน้ต ่า
จนถงึขัน้สงู และไดแ้บ่งแรงจูงใจของบุคคลออกเป็น 2 ประเภท คอื แรงจงูใจภายในและแรงจูงใจภายนอกจะเหน็
ไดว้่าเป็นทฤษฎทีีม่ผีลต่อความคดิ พฤตกิรรม หรอืการกระท าของมนุษย ์ซึง่มพีืน้ฐานความเชื่อและแนวความคดิที่
แตกต่างกนัออกไป สอดคลอ้งกบัค ากล่าวของนฤพนธ์ วงศ์จตุรภทัร [15] ทีก่ล่าวถึงความมัน่ใจในการเล่นกฬีา: 
ตามหลกัการของบนัดรูาว่าความมัน่ใจเฉพาะอย่างเป็นความรูส้กึว่าตนเองสามารถท าสิง่นัน้ได ้ขณะทีท่ าสิง่นัน้อยู่
ไม่ใช่ความมัน่ใจทัว่ไปหรือเมื่อไม่ได้ก าลังท าสิ่งนัน้หมายความว่าความมั น่ใจนี้มีการเปลี่ยนแปลงขึ้นลงได้
ตลอดเวลาเพราะเมื่อมเีหตุการณ์เปลีย่นไป ความมัน่ใจเฉพาะอย่างนี้จะเปลีย่นไปดว้ย ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัทัง้
ในและต่างประเทศ เช่น คอนน์ [16] ที่ได้ศึกษาเรื่องการสร้างรูปแบบจ าลองของปัจจยัต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับ
พฤตกิรรมการออกก าลงักาย พบว่าการรบัรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย มอีทิธพิลต่อการเกดิ
พฤติกรรมการออกก าลงักายมากกว่า ความคาดหวงัในผลจากการออกก าลงักาย ดงัที่ อเลแจนดรอ คอร์เตส  





เครื่องมอืในการพฒันาบุคลกิภาพและรูปแบบการใชช้วีติ ซึง่สอดคลอ้งกับงานวจิยัของไซมอิอน ดกัคาส และอฟั
รอดติ ิสตาธ ิ[18] ทีไ่ดศ้กึษาเรื่อง การส ารวจปัจจยัทางสงัคมและสิง่แวดลอ้มทีส่่งผลต่อการเขา้ร่วมกจิกรรมออก
ก าลงักายของวยัรุ่น พบว่าการมีส่วนร่วมในการออกก าลงักายของวยัรุ่นมีความเกี่ยวเนื่องกบัระดบัทางสงัคม 
สิง่แวดลอ้มในบา้น และสถานะทางเศรษฐกจิ ระดบัการเขา้ร่วมกจิกรรมของนกัเรยีนจากครอบครวัทีม่พีืน้ฐานทาง
สงัคมเศรษฐกิจที่ต ่ากว่าจะถูกจ ากัดมากกว่าเมื่อเปรียบเทียบกบักลุ่มที่มีพื้นฐานทางสงัคมเศรษฐกิจสูงกว่า 
นอกจากนี้ปัจจยัทางวฒันธรรมและเศรษฐกจิยงัมคีวามส าคญัอย่างยิง่ในการเขา้ร่วมกจิกรรมหรอืมสีว่นร่วมในการ
ออกก าลงักายของวยัรุ่น สอดคล้องกับงานวจิยัของอลายรุ อมิเนท [19] ที่ได้ศึกษาวจิยัเรื่องมุมมองทางสงัคม
วฒันธรรมในกลุ่มนกัเรยีนหญงิในสถาบนัอุดมศกึษาในรฐัคาโน ประเทศไนจเีรยี พบว่าปัจจยัทางสงัคมวฒันธรรมมี
อทิธพิลต่อการเขา้ร่วมกจิกรรมกฬีาของนักศกึษาหญิงในระดบัอุดมศกึษาในรฐัคาโน อุปสรรคทีจ่ ากดัการมสี่วน
ร่วมของนักศกึษาหญงิในกจิกรรมกฬีา ไดแ้ก่ ขนบธรรมเนียม ประเพณี ศาสนา จงึควรส่งเสรมิใหน้กัศกึษาหญงิมี
สว่นร่วมกบักฬีาใหม้ากขึน้ ดงัการวจิยัของชาครติ เทพรตัน์ [10] ทีพ่บว่าปัจจยัทีท่ านายพฤตกิรรมการออกก าลงั
กายของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้นัน้มปัีจจยัน าไดแ้ก่ เพศและความรูเ้กีย่วกบัการออกก าลงักาย และปัจจยัเอือ้
ดา้นการเขา้ถงึสือ่ข่าวสารเกีย่วกบัการออกก าลงักาย เป็นปัจจยัทีท่ านายพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีน
มธัยมศกึษาตอนตน้ สอดคลอ้งกบัการวจิยัของสมนึก แกว้วไิล [12] ทีไ่ดศ้กึษาเรื่องปัจจยัทีม่ผีลต่อพฤตกิรรมการ
ออกก าลงักายของนักศกึษาระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัเทคโนโลย ีราชมงคลพระนคร พบว่านักศกึษาทีม่เีพศ
และคณะทีศ่กึษาต่างกนัมพีฤตกิรรมการออกก าลงักายแตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และปัจจยั
ทีส่ามารถร่วมกนัท านายพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัศกึษา ไดแ้ก่ การรบัรูค้วามสามารถแห่งตน การรบัรู้
อุปสรรคของการออกก าลงักาย เพศ คณะทีศ่กึษา การรบัรูภ้าวะสขุภาพ และแรงสนบัสนุนทางสงัคม สามารถร่วม
ท านายความผันแปรของพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ร้อยละ 23.40 และยังสอดคล้องกับการวิจัยของ 
สุดจติ ไตรประคอง และคณะ [11] ที่พบว่าการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง การรบัรูอุ้ปสรรค และการสนับสนุน
 
 
ทางสังคมของครอบครัว สามารถร่วมท านายความผันแปรของพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากร  
ฝ่ายบรกิารพยาบาล โรงพยาบาลสงขลานครนิทร ์ไดร้อ้ยละ 33.1 (F = 4.375, p<.001) และการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนเองเป็นปัจจยัการท านายการออกก าลงักายที่ดทีี่สุด รองลงมาคอืการรบัรู้อุปสรรคและการสนับสนุนทาง
สงัคม ตามล าดบั 
 ดงันัน้ จงึอาจสรุปไดว้่าการสง่เสรมิการเคลื่อนไหวร่างกายมคีวามส าคญัอย่างยิง่ การพฒันาและสง่เสรมิ




หญงิของซาฮรา ซาลมาน และโฮแจท อลัลาร ์อะมนิิ [20] ทีศ่กึษาเรื่องปัจจยัทีส่ง่ผลต่อการเขา้ร่วมในกจิกรรมกฬีา
ของนักศกึษาหญิงในมหาวทิยาลยัในประเทศอหิร่านบนพื้นฐานทศันคติสทิธสิตร ีที่พบว่าการมสีิง่อ านวยความ
สะดวก เวลาที่เพยีงพอ แรงจูงใจ และความสนใจ ส่งผลดา้นบวกต่อการเขา้ร่วมกจิกรรมกฬีาของนักศกึษาหญิง 
รวมถึงบทบาทของอาจารยใ์นมหาวทิยาลยั และรูปแบบกจิกรรมที่จดัให้อย่างเหมาะสม ดงันัน้ การศกึษาวจิยัที่
เกี่ยวข้องกบัประเด็นนี้มีความจ าเป็นต่อการเพิ่มการมีส่วนร่วมของนักศึกษาหญิงในการเคลื่อนไหวร่างกาย  
ออกก าลงักาย หรอืเล่นกฬีา และส่งผลต่อเน่ืองต่อการส่งเสรมิสุขภาพในสงัคมเมื่อนิสติมคีวามกระตอืรอืรน้ในการ
เคลื่อนไหวร่างกายและออกก าลงักายมากขึน้จะมคีวามสมัพนัธก์บัความเชื่อมัน่ในตนเอง การพฒันาศกัยภาพของ
ตนเอง การตระหนักรูใ้นตนเอง และเขา้ใจตนเองมากขึน้ ซึง่จากผลการวจิยัทีม่กีารศกึษาทางจติวทิยา พบว่าการ
เคลื่อนไหวร่างกาย การออกก าลงักาย และการเล่นกฬีาจะเป็นเครื่องมอืในการพฒันาบุคลกิภาพและรปูแบบการใช้
ชวีติ ช่วยลดความเครยีดและความกงัวล ช่วยพฒันาอารมณ์ทางบวก การศกึษานี้แสดงใหเ้หน็ถงึความส าคญัของ
การศกึษาเกีย่วกบัการเคลื่อนไหวร่างกายและการออกก าลงักายในกลุ่มวยัรุ่นเพราะพฤตกิรรมทีเ่กีย่วกบัสขุภาพใน
วยัผูใ้หญ่เริม่ต้นในช่วงวยัรุ่นและวยัผูใ้หญ่ตอนต้น จงึควรค านึงถึงแนวโน้มการลดลงของการเคลื่อนไหวร่างกาย







1. หน่วยงานที่รับผิดชอบควรจะมีนโยบายส่งเสริมการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อการออกก าลังกาย  
ทีเ่หมาะสมชดัเจน และส่งเสรมิใหน้ิสติตระหนักถงึความส าคญัของการเคลื่อนไหวร่างกายและการออกก าลงักาย  
ทีส่ง่ผลต่อวชิาชพีในอนาคต 
2. หน่วยงานที่เกี่ยวขอ้งควรศกึษาปัจจยัที่ส่งผลต่อความต้องการการเคลื่อนไหวร่างกายและการออก
ก าลงักายของนิสติเพื่อจดักจิกรรมและสิง่สนบัสนุนทีเ่หมาะสมใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของนิสติ เพื่อส่งเสรมิ 
และสนบัสนุนใหน้ิสติมกีารเคลื่อนไหวร่างกายและการออกก าลงักายอย่างยัง่ยนื 
3. หน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรสร้างแรงจูงใจเพื่อส่งเสริมให้นิสิตมีความมัน่ใจในตนเอง มีการพัฒนา
บุคลกิภาพและรูปแบบการใชช้วีติใน รวมถงึการสนับสนุนทางดา้นความพรอ้มของสถานที ่โดยมกีารจดักจิกรรม 
การเคลื่อนไหวร่างกายและการออกก าลงักาย ใหร้างวลัและตอบแทนนิสติทีม่ีการเคลื่อนไหวร่างกายและการออก
ก าลงักายทีย่ ัง่ยนื เพื่อเป็นการพฒันาคุณภาพชวีติภายในสงัคมมหาวทิยาลยั 
4. หน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรค านึงถึงความปลอดภัย ความสะดวก และความเหมาะสมในการจัด  















 ผูว้จิยัขอขอบคุณทุนสนบัสนุนงานวจิยัจากคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ และขอขอบคุณ
คณบดคีณะพลศกึษา คณาจารย ์และนิสติคณะพลศกึษา ทีใ่หค้วามร่วมมอืในการวจิยัครัง้นี้จนส าเรจ็ลุล่วงดว้ยด ี
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